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Anatomía de Mi Pirámide 



Mo existe una única recomefidaciáii. 

La nueva MiPirámid-e úe¡ U5DA simboliza un enfoque per^onaEizado liacls la aJimenteoon saludable y la 
actividad Üslca. □ sirnbolu ha sitio diseñoidD pam que sea simple. Ha siúo desarrüliadD con el Un de 
reconjar a tos Donsumidanes que deber elegir alimefitos mós saludables y estar activos tcHJos los días. 
A conUnuadón se describen las dlfefentes partes dei spmbcriQ. 



ActFfidad 

La actividad se ve representada por Tos 
escalones y le persona que los sube, 
oonto recordatorio de la Importancia de 
realizar actividades físicas todos los düas. 



MnderaciAn 

L3 moderactcm se ve representada por 
cada gnjpo de alimentos ciiya franja se 
vueíve más esíreciTa de fe base a la 
cúspide. Is oase mas andia significa 
aimentos con pocas o sin grasas sóidas o 
azúcares agrega<dDS. Deberán elegirse con 
mayor (reojencia, El área superror eslrecha 
representa los allmer^tos que contienen 
más azúcares agregados o grasas solidas. 
Cuanto més activo sea, més de estos 
aimentos podra incorporar en su dieta. 



PersonaliEOidúii 

La personalizaciún se mue^ por la 
persona en los escalones, el l^^a y el 
URL Encuentre (os tipos y las cantidades 
de alimentos que debe consumir 
diarlameníe en MyPyrBmid,gav, 




MyPyramid.gov 

PASOS HACIA UNA MEJOR SALUD 



PnMKmfMkalidad 

La pnQporcio.n3ll{tad se ve representada 
por las distintas anciiuras de las franjas 
de los grupos de aUmentos, □ anciM 
surgiere la cantidad de alinéenlos que 
deberla eíe^lr una persona de cada 
gnupo. Los distintos anctios representan 
pautas cjenerales. no praaonrlones exactas. 
Vea el slím web para deíeírrinar cual es 
la cantidad cwiecta pana usted. 



La ^riedad está representada por € bandas 
de txjiores que representan fos 5 gri^res 
de alimentos de la PIfámide y los aceites. 
Esto demuestra que., para mantener una 
buena salud, se necesitan alínrenlcK 
de todos los grupos toctos los días. 



Mejora gradual 

□ lema fomeníta la mejora gradual. E lema 
ajgiere que Sas personas pueden obtener 
beneficios metíiante pequeños cantíKos 
cada día para mejorar sus dietas y estilos 
de vida. 
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